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对我国女子马拉松运动员年度训练负荷安排的调查研究
焦芳钱1 ,刘大庆2
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摘 　要 :通过多种研究方法和视角 ,初步形成了对我国女子马拉松训练负荷安排特点的基本认识和了解 :我
国女子马拉松队伍整体的较大负荷年、周、日训练量分别集中在 7 000～9 000 km、160～250 km 和 30～45
km 之间 ,日负荷基本没有超过 50 km 的 ,优秀选手年度训练量相对偏小 ;强度训练课安排的周期一般为 3～
4 d ,两个相类似的大强度训练课的间隔则更长 ;持续训练中 ,教练员通常以 400 m 和 1 000 m 分段速度来控
制训练强度。强度间歇训练一般以 400 m 间歇跑为主 ,文章也对我国优秀选手训练强度控制情况进行了实
际的分析和研究。
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Abstract :By multiple methods and views , the basic knowledge and understanding of characters of Chinese women’
s marathon training load is initially formed : the comparatively heavier yearly , weekly , daily training burdens of
holistic Chinese women’s marathon team are respectively centralized at 700029000km , 1602250km , 30245km , and
the daily training burden basically stays no more than 50km , and the yearly training burden of excellent athletes is
less than normal. Generally , 324days make an intensity training arrangement cycle ; the interval is longer for two
similar heavy intensity training. During the continuous training , the coaches usually use the sectioned speed of
400m and 1000m to control the intensity. High intensity interval training usually focuses on 400m interval running
mainly. The paper gives conclusion of the situation of training intensity control for excellent athletes.
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　　我国女子马拉松运动员的训练实践已经取得了较大突
破 ,我国优秀女子选手周春秀在 2007 年世锦赛上获得了银











111 　研究对象 　备战 2007 年世界田径锦标赛的女子马拉













为直观的印象 ,同时在 2009 年厦门国际马拉松赛前 ,对周春
秀等优秀马拉松运动员的训练进行了观摩和调研。




进行了问卷调查。本次运动员问卷发放 52 份 ,回收 48 份 ,回
收有效问卷 44 份 ;教练员问卷发放 30 份 ,回收有效问卷 25
份 ,同时信效度检验均符合统计学的要求。
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11215 　数理统计法
2 　结果与分析






















教练员/ 人 3 8 7 4 3 0 3 4 5 12 0 1 5 2 10 4 4 0
运动员/ 人 - - - - - 5 2 8 22 2 3 2 8 8 18 7 5 0
合计 3 8 7 4 3 5 5 12 27 14 3 3 13 10 28 11 9 0
百分数/ % 12 32 28 16 12 7 7 17 39 20 4 4 18 14 39 15 12
　　从表 1 看出 ,我国女子马拉松运动员年度训练总量主要
集中在 7 000～9 000 km 之间 (占调查人数的 76 %) ;大负荷
周量主要集中在 160～250 km 之间 (占调查人数的 76 %) ;大
负荷日量主要集中在 30～45 km 之间 (占 68 %) 。
上面问卷调查统计 ,从一个侧面反映出我国女子马拉松
运动员整体训练量的安排情况 ,下面对我国两名优秀女子马
拉松运动员的年度训练量进行实际的统计 (表 2、表 3) 。(资
料来源于公布的一些训练记录) 。



























































































































































的年度训练量大约在 :6 500～7 000 km ,低于我国女子马拉
松队伍整体调查的年度训练量区间 7 000～9 000 km。为了
进一步验证年度统计的有效性 ,文章根据国家女子马拉松备
战 2007 年世界田径锦标赛的总结报告所公布的数据 ,对两位
运动员的年训练量进行了进一步的推算。备战时间共计 78
天 ,平原和高原总的训练量分别是 ,魏亚楠为 1 823 km ,张淑
晶为 1 633 km ,日平均训练量为 :魏亚楠 ,1 823/ 78 = 23137
km/ d ;张淑晶 ,1 633/ 78 = 20193 km/ d。按照每年比赛 2 次计
算 ,每次比赛后一般有两周的调整期 ,即有一个月左右的休整
期 ,再加上节假日等的休息 ,一年的有效训练时间粗略地大约
310 d 左右。那么魏亚楠年训练量应当是 310 ×23137 = 7 245
(km) ;张淑晶的年训练量是 310 ×20193 = 6 490 ( km) 。从一
次较大比赛的备战过程中的训练量来粗略地推知年度训练
量 ,也可以看出两位优秀选手的年度训练量大约在 7 000 km
左右 ,说明上面两个表的年度训练量的统计是较为准确的。
从世锦赛总结报告和我们的统计可以看出 ,张淑晶和魏
亚楠有效的周训练量大约是 160 km 左右 ;日训练量大约是











2007 年备战世界田径锦标赛中 ,魏亚楠/ 张淑晶训练的重要
课次出现较大训练量的情况进行了统计 (表 4) 。
从表 4 看出 ,备战阶段重要课次大负荷的训练量共 6 次 ,
训练后即刻乳酸基本保持在 3～4 mmol 之间 ,说明训练能够
保持乳酸阈的负荷水平 ,运动后尿蛋白出现阳性 ,次日晨恢复
正常 ,说明训练量都比较大 ,但是两名队员都能够适应。平原
进行了两次 30 km 训练、一次 36 km 训练、一次 40 km ,高原
进行了两次 30 km 训练。可以看出 ,训练中重要课次大负荷
训练量的安排对于 30～40 km 这个距离较为重视 ,特别是对
30 km 训练较为重视。
表 4 　魏亚楠/ 张淑晶阶段训练重要课次大负荷
训练量出现情况统计





6121 平原 公路 36 km成绩
(2 :14 :40)
217/ 311 ,最后 1 km
时间均为 3′51″
+ 30 正常
6129 平原 公路 30 km成绩
(1 :50 :50)
219/ 411 ,最后 1 km
时间均为 3′23″
+ 30 正常
718 平原 40 km成绩
(2 :29 :38) / (2 :29 :38)
310/ 315 ,最后 1 km
时间均为 3′41″
+ 30 正常
7120 高原 30 km场地成绩
(1 :51 :37)
318/ 315 ,最后 1 km
时间 3′38″/ 3′50″
+ 30/ + + 100 正常
7125 高原 30 km成绩
(2 :14 :48) / (2 :20 :45)
318/ 312 ,最后 1 km
时间均为 3′37″
+ 30/ + + 100 正常
8122 平原 30 km场地成绩
(1 :45 :38) / (1 :48 :09)
317/ 316 ,最后 1 km
时间 3′32″/ 3′40″
+ + 100 正常
　　对我国女子马拉松运动员的问卷调查显示 :63 %的运动
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段落距离的训练 ,特别要重视 35 km 距离以上段落的训练 ,目












“一般来说 ,血乳酸值约为 4 mmol/ L 时的负荷强度为有氧 -
无氧代谢工作的分界值。因之 ,发展有氧代谢能力的训练便
采用不超过血乳酸值 4 mmol/ L 的负荷强度 ;发展无氧代谢
能力的训练则采用血乳酸值为 10～12 mmol/ L 的负荷强度。
若将两种负荷强度的训练内容组合在一起进行 ,或安排血乳
酸值为 5～9 mmol/ L 的负荷强度的训练 ,则可有效发展有氧
与无氧混合代谢的供能能力。”[2 ]
马拉松训练中 ,从生理负荷强度考虑 ,教练员经常采用的
训练强度主要分为 3 种 :第一种 ,低强度耐力训练 ,以 80 %～
90 %无氧阈速度进行的大运动量的训练 ,我们经常称之为有
氧训练 ;第二种 ,长时间中强度耐力训练 ,采用 90 %～102 %
无氧阈速度的长时间中强度耐力训练 ,教练员称之为混氧训
练或无氧阈训练 ;第三种 ,间歇性大强度耐力训练 ,采用 95 %
～100 %VO2 速度或比赛速度的间歇性大强度耐力训练 ,教练
员常称之为大强度训练。[3 ]
2121212 　我国女子马拉松持续训练强度控制情况 　问卷对
我国女子马拉松运动员在 10 km、20 km、30 km 的较大负荷
强度的持续训练中 ,负荷强度的控制情况进行了调查 (表 5) 。
表 5 可以看出 ,我国女子马拉松较大负荷持续训练强度
控制情况 ,10 km、20 km、30 km 跑时 ,速度控制情况 : 400 m




表 5 　强度训练中 ,不同跑距的 400 m 和 1 000 m
跑速的控制情况
400 m速度控制的范围 1 000 m速度控制的范围
10 km 范围 : (75″～96″) , 均值 :86″ 范围 : (3′10″～4′00″) ,均值 :3′36″
20 km 范围 : (75″～100″) ,均值 :90″ 范围 : (3′20″～4′10″) ,均值 :3′46″
30 km 范围 : (80″～104″) ,均值 :93″ 范围 : (3′30″～4′15″) ,均值 :3′53″
2121213 　优秀女子马拉松选手间歇训练强度特点 　下面是
国家女子马拉松队备战 2007 年厦门国际马拉松、伦敦马拉松
和世锦赛中 ,连续 3 次典型的强度课的训练安排。第一次强
度训练安排情况 (表 6) 。
表 6 看出 ,本次间歇训练的强度是 400 m 速度控制在 70″
9～74″6 之间 ,200 m 慢跑间歇时间控制在 68″～81″之间。强
度训练课后 ,队员的即刻乳酸范围是 5134～9163 mmol/ L ,因
此 ,该强度对于提高运动员的乳酸阈速度 ,提升混氧代谢能力
起到了重要的作用。9 天后进行了第二次间歇性大强度训
练 ,训练情况 (表 7) 。
表 6 　国家女子马拉松队强度训练课
















1 73″4 68″ 9 73″8 81″ 姜圆圆 12 组 -
2 72″7 75″ 10 71″7 76″ 孙伟伟 12 组 9163
3 73″4 72″ 11 73″5 73″ 朱晓琳 12 组 5134
4 73″2 73″ 12 73″ 75″ 张鑫 15 组 8164
5 73″5 70″ 13 71″3 76″ 周春秀 12 组 5146
6 74″6 69″ 14 73″5 73″ 魏亚楠 15 组 7165
7 73″5 75″ 15 70″9 73″ 张淑晶 14 组 7192
8 73″ 73″
表 7 　国家女子马拉松队强度训练课
















1 73″9 60″ 9 71″4 60″ 姜媛媛 15 组 1113
2 73″5 60″ 10 72″6 60″ 孙伟伟 15 组 1014
3 73″2 60″ 11 71″4 60″ 张鑫 15 组 712
4 72″9 60″ 12 72″2 60″ 周春秀 15 组 519
5 72″8 60″ 13 71″5 60″ 张淑晶 15 组 916
6 72″5 60″ 14 69″5 60″ 宋田莉 15 组 12
7 73″5 60″ 15 69″3 60″ 戴艳艳 15 组 716
8 70″3 60″
　　表 7 训练结果的统计看出 ,本次间歇训练的强度是 ,400
m 速度控制在 69″32～73″9 范围之内 ,200 m 慢跑间歇时间控
制在 55″～60″之间 ,强度训练课后 ,队员的即刻乳酸范围是
519～12 mmol/ L 。本次课的训练强度明显高于上次强度训
练 ,具体表现在间歇时间缩短和 400 m 速度加快 ,训练后即刻





第三次强度训练组数增加 ,强度相对降低 (表 8) 。
表 8 　国家女子马拉松队强度训练课
















1 74″3 60″ 14 73″8 55″ 姜圆圆 25 组 6127
2 75″1 60″ 15 74″54 54″ 孙伟伟 25 组 6193
3 75″ 60″ 16 74″ 54″ 朱晓琳 25 组 4144
4 74″ 50″ 17 74″ 55″ 张新 15 组
5 75″ 57″ 18 74″55 55″ 周春秀 25 组 4105
6 73″6 55″ 19 74″3 54″ 宋田莉 19 组
7 74″ 55″ 20 73″2 56″ 戴艳艳 25 组 8131
8 74″ 53″ 21 73″4 57″
9 75″ 56″ 22 73″ 57″
10 73″ 57″ 23 72″8 58″
11 73″ 60″ 24 72″8 49″
12 75″ 52″ 25 66″8
13 74″ 55″
　　表 8 看出 ,本次间歇训练的强度是 ,400 m 速度控制在
72″8～75″1 范围之内 ,最后一圈是 66″8 ,200 m 慢跑间歇时间
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控制在 50″～60″之间 ,强度训练课后 ,队员的即刻乳酸范围是
4105～8131 (mmol/ L) 。说明该次训练主要达到了混氧训练
的目的。
从三次大强度训练课的安排说明 ,目前我国优秀女子马
拉松选手较多地采用 400 m 间歇跑 ,来提高训练强度 ,400 m
间歇跑水平一般介于 70″9～74″6、69″32～73″9 和 72″8～75″1
之间。间歇时间 :68″～81″、55″～60″和 50″～60″,间歇方式以
200 m 慢跑为主。这种训练强度后的血乳酸水平在 5～12
mmol/ L 之间 ,这个区间中 ,在 5～8 mmol/ L 区间强度主要进




间间隔是 9 d 和 17 d。
2121214 　女子马拉松运动员强度训练课的安排频次 　通过
问卷调查 ,84 %的运动员认为自己的强度训练周期是 3～4 d
安排 1 次 ,16 %的认为是 1 次/ 周 ;60 %的教练员选择 3～4 d
作为一个周期安排较大负荷的训练课 ,选择一周作为周期的
占 24 % ,其它的占 16 %。从教练员和运动员对较大负荷训练
课的安排频次的调查看出 ,3～4 d 为一个较大负荷强度的基
本周期安排。虽然我们的调查问卷显示 ,多数运动员的强度
安排频率为 3～4 d ,但对于两个相类似的大强度训练 ,其间隔
一般要长于 3～4 d ,通过上面优秀选手连续三次大强度的训





练量分别集中在 7 000～9 000 km、160～250 km、30～45 km
范围 ,日负荷基本没有超过 50 km 的。研究也显示一些优秀
选手年度训练存在量偏小 ,强度偏大的现象 ,优秀选手重要课
次大负荷训练量一般是 30～40 km。我国女子马拉松运动员
的“极点”较多地出现在 30～35 km ,小部分的“极点”出现在
35 km 以后 ,女子马拉松训练需要重视 35 km 以上距离的较
大强度的持续性训练。
2) 我国女子马拉松强度训练以间歇训练为主 ,一般 3～4
天安排一次强度训练课 ,对于两个相类似的大强度训练 ,其间
隔长于 3～4 天。
3) 我国优秀女子马拉松运动员一般较多地采用 400m 的
间歇跑 ,来提高训练强度。从实例看出 ,优秀选手其 400 m 速
度一般控制在 69″32～75″1 (间歇 50″～81″) 。
4) 我国女子马拉松运动员进行较大强度的 10 km、20
km、30 km 持续跑时 ,整体的平均速度控制 :每 400 m 平均速
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